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Vorwort

Kinder nehmen alles Neue auf wie Schwämme und integrieren es auf ganz natürliche Weise 
in ihr Sein . Wie wunderbar, wenn Kinder schon früh Praktiken, Ideen und Techniken für ein 
ausgeglichenes Leben in Aktion und Stille kennenlernen . 
In dieser Box finden Sie Anleitungen für 30 Entspannungsstunden, die Sie in Ihrem (pädago-
gischen) Alltag ganz einfach und ohne Vorerfahrung umsetzen können . Ich möchte Sie ein-
laden, mit fantasievollen Geschichten, begleitet von kreativen Handlungsimpulsen, zusam-
men mit den Kindern durch Bewegung und Ruhe in die Entspannung einzutauchen . Gehen 
Sie mit den Kindern auf Traumreisen, erleben Sie spannende Abenteuer mit „Yogiraffe“ und 
lernen Sie einfache Übungen aus dem Yoga und der Achtsamkeit, Atemtechniken, Medita-
tionen, progressive Muskelentspannung sowie andere Entspannungstechniken kennen . 
Angestaute Energien ablassen und frische Energie finden – das macht Entspannung heute 
so wichtig – für Erwachsene, immer mehr auch im Alltag von Kindern . 
Meine Erfahrungen und die gesammelten Schätze aus einem reichen Fundus unterschied-
licher Praktiken möchte ich an Sie und die Kinder weitergeben . Lassen Sie sich inspirieren 
und seien Sie kreativ bei der Umsetzung . Nutzen Sie die Entspannungsstunden im Ganzen 
oder nur einzelne Teile und Techniken daraus . Die Box ist ein Inspirationskasten! Verzaubern 
Sie die Kinder und sich selbst . Ich wünsche Ihnen viel Freude dabei . 

Iris Binder
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Warum Entspannung?
Momente der Entspannung im Alltag sind wichtig, denn so bekommen Körper und Geist die 
Möglichkeit, Erlebtes und Gelerntes zu verarbeiten und zu integrieren . Anspannungen lösen 
sich, alles kann sich neu ordnen, der Parasympathikus wird aktiviert . Dieser Teil des vegeta-
tiven Nervensystems ist für den Aufbau und die Speicherung von Energie zuständig und 
wirkt auf viele Teile des Körpers: Puls und Blutdruck sinken, Organe und Muskeln entspan-
nen sich, der Sauerstoff im Blut fließt besser durch den Körper . Der gesamte Organismus 
bekommt eine Ruhe- und Regenerationspause, dann kehrt die Energie zurück – bis in die 
Finger- und Zehenspitzen . 
Entspannung und Stille schenken Gelassenheit, neue Energie und die Möglichkeit, (wieder) 
die leise Stimme in uns zu hören, die uns durchs Leben leitet . Das Vertrauen in uns und in 
unseren eigenen Wert wird gestärkt . Die Konzentrationsfähigkeit verbessert sich ebenso wie 
die differenzierte körperliche Wahrnehmung – bis hin zu  Er fahrungen der Einheit und 
 Verbundenheit mit dem gesamten Universum .
Kinder haben das Grundbedürfnis, den Wechsel von Bewegung und Ruhe, Anspannung und 
Entspannung, laut und leise zu erleben . Daher finden Sie in den Entspannungsstunden in 
dieser Box bewegte und ruhige Impulse, die in ihrer Kombination einen kindgerechten Weg 
in die Entspannung bieten . 
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Wie die Entspannungs-Box 
funktioniert
In dieser Box finden Sie 30 Karten mit einem interessanten Bild, das eine dazugehörige  
Geschichte illustriert . Jede Karte funktioniert als Anleitung für eine Entspannungsstunde . 
Passend zur Geschichte und den Handlungsabläufen sind jeweils Hinweise auf verschiedene 
Entspannungstechniken  eingewoben . 
Die Stunden sind für Kinder im Kindergarten- und Grundschulalter von 3–9 Jahren geeignet, 
in abgewandelter Form auch für ältere Kinder und Jugendliche . Dem Alter entsprechend 
können sie vorgelesen, erzählt, variiert, gestaltet, gekürzt und ausgeschmückt werden . 
Auch die Reihenfolge der Stunden ist frei wählbar . Lassen Sie sich bei der Auswahl einer 
Stunde von der Stimmung des Tages, den aktuellen Interessen der Kinder, der Jahreszeit 
oder den behandelten Themen leiten . 
Bevor Sie ein Stundenbild nutzen, in dem Yogiraffe vorkommt, ist es sinnvoll, den Kindern 
die Geschichte „Hoppla, da ist Yogiraffe!“ vorzulesen und damit Yogiraffe vorzustellen .
Die Geschichten sind kurz formuliert und übersichtlich präsentiert . Schön, wenn Sie den 
 Kindern möglichst frei und zugewandt erzählen . Ganz nach Wunsch und Situation können 
Sie die Geschichte ausschmücken oder mit Details bereichern . Sie können auch während des 
Erzählens Fragen an die Kinder stellen oder Ideen der Kinder aufnehmen . So wird die Stunde 
lebendig, macht Freude und entsteht aus dem Moment heraus .
Die gleiche Stunde kann an einem anderen Tag oder mit einer anderen Gruppe ganz anders 
ablaufen und erlebt werden . Dies ist nicht zuletzt davon abhängig, welche Stimmung und 
Dynamik in der Gruppe am entsprechenden Tag vorherrscht . Es kann passieren, dass Sie mit 
einer ganz ruhigen Geschichte begonnen haben und dann bemerken, dass die Kinder 
 unglaublich viel Energie haben, die erst einmal freigesetzt werden möchte, bevor sie sich 
wieder konzentrieren und ruhig werden können . Geben Sie dann dieser Energie Raum, 
indem Sie ein lebhaftes Bewegungsspiel einfügen oder energiefreisetzende Übungen wie 
den brüllenden Löwen oder den Holzfäller praktizieren . Lassen Sie sich vom Moment, Ihrer 
Intuition und Ihrem Wissensschatz leiten . 
Sie können die fertig gestalteten Stundenbilder nutzen oder auch einzelne Techniken her-
ausnehmen und in andere Zusammenhänge einbinden . Für die Kinder ist es toll, zwischen-
durch in ihrem Alltag immer wieder kleine Entspannungsimpulse zu bekommen, um still 
werden zu können . Zudem lernen sie die Impulse so mit der Zeit als etwas Gewöhnliches 
kennen, das in ihrem Alltag einen Platz hat und guttut . 
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Auf den Seiten 34 ff .  gibt es eine Auflistung aller Techniken mit dem Hinweis, in welchem 
Stundenbild sie zu finden sind . Nutzen Sie die fertigen Stundenbilder und seien Sie kreativ 
und mutig beim Entwickeln von eigenen Stunden und beim Einbau kleiner Impulse 
 zwischendurch . 

Die Entspannungs-Stunden-Karten

Vorderseite
Auf der Kartenvorderseite vermitteln Bild, Titel und Untertitel schon eine Idee zum Inhalt 
der Stunde, und auf der linken Seite finden Sie weitere hilfreiche Angaben:

 ·  „Zeit“: Voraussichtlich benötigte Zeit der Stunde .

 · „Technik“: Angewandte Techniken und Hinweise darauf, auf welcher Seite im Begleitheft 
weitere Informationen zu finden sind .

 · „Material“: Benötigte Materialien für die Stunde .

 · „Einstieg“: Angabe zu evtl . ergänzendem Einstieg der Stunde mit Seitenangabe im  
Begleitheft .

 · „Abschluss“: Angabe zu evtl . ergänzendem Abschluss mit Seitenangabe im Begleitheft .

 · „Asanas“: Yogaübungen der Stunde mit Seitenangabe zu den Beschreibungen im Begleit-
heft . Falls Sie die Kinder-Yoga-Box oder die Kinder-Yoga-Kiste haben, können Sie die 
Asana-Karten daraus nutzen .

 · „Hinweis/Zusatz/Vorbereitung“: Weitere Ideen oder Informationen . 
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